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Ⅰ．はじめに
　体操競技は屋内種目であるため，年間を通して屋外の
気候や天候から直接的な影響を受けることはほとんどな
い。そのため，体操競技におけるトレーニング活動の年
間計画は，気候や天候状況に左右されることなく，競
技会スケジュールに沿って作成されるのが一般的であ
る。しかし実際は，夏季の猛暑や冬季の寒冷状況には地
域間で大きな差があり，国内でもそれぞれの地域の気候
特性に応じて様々なトレーニング計画の遂行が図られて
いる。本稿では国内すべての地域特性を考慮した冬季ト
レーニングの分析にまで立ち入ることができないため，
北翔大学体操競技部の冬季トレーニングの一方法を発生
目的論的運動学の立場から考察する。
　北翔大学体操競技部は，例年８月から９月にかけて開
催される全日本学生体操競技選手権大会を中心として，
年間のトレーニング計画を作成している。本学体操競技
部は，全日本学生体操競技選手権大会の出場権を獲得す
るため，例年４月より試合期に入ることとなる。年間ト
レーニングの中心となる全日本学生体操競技選手権大会
は例年８月もしくは９月に終了する。しかし，毎年12月
初旬に東北・北海道学生体操競技選手権大会が開催され
るため，12月初旬までは競技会で演技を行うための練習
が組み込まれることとなる。そのため，本学体操競技部
において長期で競技会が行われない期間は12月から３月
となる。本研究では長期にわたって競技会が行われない
12月から３月を冬季トレーニングの対象とする。ここで
いう冬季トレーニングの期間は金子（1994）のトレーニ
ング周期の基本期1）にあたる。体操競技のトレーニング
周期のうち，基本期は試合のための基礎的準備期であり，
技の習得と習熟に向かって着実な努力を重ね，技能の向
上を図ることに目標を置くものである。体操競技におけ
る冬季トレーニングでは，既習技や技の組合せを反省し，
欠点を修正し，さらにそれらの習熟を高めるとともに，
新しい技に取り組むことが主題となる。
　体操競技における冬季トレーニングの課題を踏まえた
うえで，本研究では北翔大学体操競技部の跳馬運動にお
ける冬季トレーニングに焦点を当て，平成24年度にト
レーニング用具として用いたロイター板型トランポリン
の効果と問題点を検証し，今後のトレーニング方法に役
立てる技術的情報を考察することを目的とする。
Ⅱ．方　法
　本研究は発生目的論的運動学の立場から考察を行うこ
ととする。発生目的論的運動学における運動分析は，人間
の価値ある運動文化を後世に確実に伝承するために，そ
の伝承方法論の解明と体系化を主題とするものである2）。
Ⅲ．考　察
1．跳馬運動の特性と冬季トレーニング
　2013年現在における跳馬（図１，２）の 運動は，踏切
り（足）→着手（手）→着地（足）の手足交互性と左右
軸回転の二つによって特徴づけられる。そのため跳馬運
動においては，踏切りのための助走，着手のための第一
空中局面，着地のための第二空中局面が現れることとな
る（図３参照）。採点規則男子2013年版（2013）によれ
ば，跳馬運動の採点は跳躍板を踏み切った瞬間から始め
られる3）。つまり，第一空中局面と第二空中局面，着地
が採点されることとなる。そのため当然ながら，第一空
北翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科
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中局面，第二空中局面，着地が跳馬のトレーニングの主
な対象となる。なかでも，跳馬運動の最大の見どころは
第二空中局面の雄大性と調和性であるため4），競技体操
としての跳馬では第二空中局面が成果判定の決め手とな
る。第二空中局面において如何に難しい運動形態を如何
に良い実施で行うかが，選手にとってもコーチにとって
も最大の関心ごととなる。
　また，跳馬運動は“きりかえし系”と“回転系”の二つ
の跳躍群に大別される5）。“きりかえし系”の運動の例と
して，学校体育の運動教材として親しまれている〈開脚
とび〉（図４）を挙げることができる。“きりかえし系”
における運動の特徴は，第一空中局面と第二空中局面の
運動方向が異なる点である。〈開脚とび〉を例にとると，
踏切りから着手までの第一空中局面の運動は前方左右軸
回転であり，着手から着地までの第二空中局面の運動は
後方左右軸回転となる。このように，着手を境に運動方
向をきりかえして行う跳躍が“きりかえし系”である。
　“回転系”の跳躍は〈前方倒立回転とび〉（図５）のよ
うに，第一空中局面と第二空中局面の運動経過が同一方
向の左右軸回転を示すことが特徴である。本稿では，現
図１　跳馬（縦） 図２　跳馬（横）
図３　跳馬運動の連続図
（2011年ヨーロッパ選手権種目別跳馬決勝におけるJeffrey WAMMES選手の跳躍を連続図として作成）
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在の体操競技における跳馬運動で主流となっている“回
転系”の跳躍運動に的を絞り，冬季トレーニングの一方
法を考察していくこととする。
　先述の通り，基本期にあたる冬季トレーニングでは，
既習技や技の組合せにおける運動質，習熟を高めること
と，新しい技に取り組むことが主題となる。跳馬運動に
おける冬季トレーニングでも，成果判定の決め手となる
第二空中局面において既習技の運動質を改善し習熟を高
めることと，新しい運動形態を習得することが目指され
ることとなる。北翔大学体操競技部では平成24年度の跳
馬の冬季トレーニングにおいて，ロイター板型トランポ
リンを使用することで跳馬運動における第二空中局面に
焦点を当てたトレーニング活動を行った。
2．ロイター板型トランポリン
　通常，跳馬運動ではロイター板（図６，７）の愛称で
よばれる踏切板を踏切り，跳躍が開始される。公式の競
技会においてもロイター板を使用して跳馬運動は行われ
る。
　本稿で扱うロイター板型トランポリン（図８，９）は，
ロイター板の形状に似せて製作されたものであり，国内
においてもトレーニング現場で見かけることは珍しいこ
図６　ロイター板（横） 図７　ロイター板（縦）
図４　“きりかえし系”〈開脚とび〉
図５　“回転系”〈前方倒立回転とび〉
前方左右軸回転 前方左右軸回転
前方左右軸回転 後方左右軸回転
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とではない。ロイター板型トランポリンは，踏切り部分
のベッドと四方の外枠とを伸縮性のあるバネで張りつな
いでおり（図10参照），トランポリン（図11，12）と類
似した構造を有している。このような構造特性を有する
ロイター板型トランポリンは通常のロイター板と比較し
て，弾性が強力であることが最大の特徴であるといえる。 
　跳馬の踏切りにおいてロイター板型トランポリンを使
用することで，通常のロイター板使用時と比較して，第
図８　ロイター板型トランポリン（横）
図11　トランポリン（横）
図９　ロイター板型トランポリン（縦）
図12　トランポリン（下方より）
図10　ロイター板型トランポリン（下方より）
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一空中局面での足の振り上げを容易に行うことができ
る。そのことにより，運動者の第一空中局面での踏切り
の動感意識を軽減し，第二空中局面に動感意識を集中さ
せることができる。さらに通常のロイター板使用時と比
較して，足先の振り上げが力強く行われることにより身
体の上昇力が得られやすい。そのため，強力な足先の振
り上げと連動した力強い着手が可能となる。それにより
ロイター板使用時より第二空中局面での高さを確保しや
すく，高さによる空間的余裕から身体操作が行いやすく
なる。このようにロイター板型トランポリンを使用する
ことで，成果判定の決め手となる第二空中局面の動感意
識を取り出し，既習技の技術・姿勢欠点の修正や，新し
い運動形態の習得に励むことができる。
　体操競技のトレーニング現場において，実施者以外が
実施者の運動を直接的，或いは間接的に援助して，その
遂行を容易にさせることを幇助と呼ぶ。ここでいう幇助
とは，技を正しく成功させるために積極的に手助けして
いく行為を表す6）。ロイター板型トランポリンも，跳馬
運動の第二空中局面での技の修正や，新しい技の習得を
積極的に援助する役割を果たすことから，幇助用具のひ
とつとして捉えられる。
　体操競技のトレーニング現場では様々な幇助用具が存
在し，これらの幇助用具を使用することによって実施者
は運動課題達成の条件を緩和して目標技を遂行できる7）。
本研究で扱うロイター板型トランポリンにおいては，ロ
イター板使用時と比較し容易に力強い踏切りができるた
め，第一空中局面の動感意識（力強い踏切りや足の振り
上げ）を緩和し，第二空中局面での動感に焦点を当てた
練習を行えることが特徴であるといえる。
3．ロイター板型トランポリン使用の利点
　北翔大学体操競技部員によるとロイター板型トランポ
リンを使用することの利点は以下のようにまとめられ
る。
・ロイター板使用時と比較して，踏切り時の衝撃が少
なく，足への負担がかからないため回数をかけて反
復練習が可能となる。
・第一空中局面での力強い踏切りや足先の振り上げが
容易にできるため，第二空中局面での技術欠点や姿
勢欠点の修正に意識が向けやすい。
・第一空中局面での力強い踏切りや足先の振り上げに
より，第二空中局面で高さと回転力が確保しやすく，
新しい技に取り組みやすい。またそのことにより技
としての全体図式注１）を把握することができる。
　基本期にあたる冬季トレーニングでは，既習技や技の
組合せにおける運動質，習熟を高めることと，新しい技
に取り組むことが主題となる。ロイター板型トランポリ
ンを使用することにより，跳馬運動の冬季トレーニング
の最大の主題である，既習技における第二空中局面の運
動質を改善し，その習熟を高めることと，第二空中局面
において新しい運動形態を習得することに焦点を当てた
トレーニング活動を充実させることができるといえる。
　しかし，これらの幇助用具は運動課題達成の特定の条
件を緩和して目標技を遂行しているものであるため，実
際の競技会で行うためには幇助用具で緩和していた動感
意識を補うトレーニングが取り上げられなければならな
い。
4．幇助用具の特性と補填トレーニング
　先にもふれたように，幇助用具を使用することで実施
者は運動課題達成の条件を緩和して目標技の習得に効果
的に取り組むことができる。しかしながら，幇助用具使
用時における遂行条件の緩和については，競技会で使用
する器械・器具とどの要素が異なり，どの要素は同じな
のかという認識をもっておかねばならない。先に確認し
たようにロイター板型トランポリンにおいては，第一空
中局面の動感意識（力強い踏切りや足の振り上げ）を緩
和し，第二空中局面での動感意識に焦点を当てた練習を
行えることが特徴である。北翔大学体操競技部の報告か
らも，幇助用具としてのロイター板型トランポリンを使
用することで，第二空中局面での技術欠点や姿勢欠点の
修正トレーニングや，新しい技のおおまかな全体図式の
把握に役立てることができた。これらのことは，ロイター
板型トランポリンを使用することで挙げられる具体的な
成果であるといえる。
　しかし，それらのトレーニング効果は，第一空中局面
の動感意識を緩和することで可能になったものであるこ
とを忘れてはならない。ロイター板型トランポリンを使
用することで新たに統覚化された第二空中局面の動感意
識を競技会で実施するには，幇助用具によって緩和され
ていた第一空中局面の動感意識を充実させる補填トレー
ニングを取り上げる必要がある。
　北翔大学体操競技部では平成24年度の冬季トレーニン
グにおいてロイター板型トランポリンを使用することで
第二空中局面の動感に焦点をあてトレーニング活動を行
うことができた。しかし平成24年度の基本期が終了し，
平成25年度の４月から迎えた試合期において，競技会に
おける跳馬運動で大幅に運動質を改善できたものや，新
しい運動形態を跳躍できたものはいなかった。
　ロイター板型トランポリンを使用することで，実際に
第二空中局面の動感意識が新たに統覚化されたにもかか
わらず，競技会で実施するには至らなかった要因とし
て，幇助用具によって緩和されていた第一空中局面の動
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感意識を充実させる補填トレーニングを充分に行えてい
なかったことが考えられる。そこで平成25年度の冬季ト
レーニングにおいては，ロイター板型トランポリンを使
用することで第二空中局面の動感に焦点をあてるトレー
ニング活動と併せて，幇助用具によって緩和される第一
空中局面の動感意識を充実させる補填トレーニング(以
降，第一空中局面補填トレーニングと表記する）を行う
こととする。
　平成25年度冬季に行う第一空中局面補填トレーニング
の設備配置は図13の通りである。踏切りにおいては，競
技会で用いられる正規のロイター板を使用する。跳馬の
高さについても正規の135cmに設定し，着地地点に図13
のようにエバーマットを重ねる。エバーマットを重ねる
ことにより，第二空中局面での動感意識を取り去り，第
一空中局面の動感意識に焦点を当て，力強い踏切りや足
の振り上げのトレーニングを行うことができるものと考
える。ここでは具体的な第一空中局面補填トレーニング
として，二つの課題を設定する。
　一つ目は，通常通り助走を行い，ロイター板を踏切り
〈前方伸身宙返り〉（図14）を行い，着地地点に重ねたエ
バーマットに直立になるという課題である（図15）。尚，
この課題に取り組む学習者は〈前方伸身宙返り〉を十分
に習熟していることが前提となる。この課題では，ロイ
ター板型トランポリンを使用して跳躍するときと同程度
まで力強い踏切りと足先の振り上げができるよう，踏切
りからの第一空中局面の動感意識に焦点を当て，トレー
ニング活動を行うこととする。
　二つ目として，ロイター板を踏切り〈前方倒立回転と
び〉（図16）を行い，着地地点に重ねたエバーマットに
直立になるという課題を設定する（図17）。この課題に
おいても学習者は〈前方倒立回転とび〉を十分に習熟し
ていることが前提となる。この課題の設定理由は，先の
課題の主題である力強い踏切りと足先の振り上げに加
え，着手の動感意識も包含することを目的とするためで
図13　第一空中局面補填トレーニング用の設備
図14　〈前方伸身宙返り〉
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ある。この課題においては，ロイター板型トランポリン
を使用することで焦点を当てた第二空中局面の動感意識
と，第一空中局面補填トレーニングでの動感意識を効果
的に統合し，実際の競技会の実施に近づけていくことが
主題となる。 
　平成25年度冬季トレーニングでは，第二空中局面の動
感意識に焦点をあてるためのロイター板型トランポリン
を使用するトレーニング活動と併行して，第一空中局面
補填トレーニングを行う予定である。これらのトレーニ
ング活動の成果については，平成25年度の冬季トレーニ
ング期間が終了し，翌26年度の競技会での跳馬運動の実
施における変化を加味し分析することとする。
Ⅳ．まとめ
　体操競技のトレーニング対象となる技は，まとまりを
もった運動ゲシュタルト注２）として理解されなければな
らない。すべての技は，一つのまとまりをもった全体と
して存在するのであり，単純な部分の総和ではない。ロ
イター板型トランポリンを使用した第二空中局面の動感
に焦点を当てたトレーニングにおいても，どんなに第二
空中局面の技術欠点や姿勢欠点の修正に意識が向けられ
ても，新しい技の全体図式を把握できたとしても，そこ
で行われる運動は，絶縁的な動作部分に分割できない運
動ゲシュタルトとして存在している。つまり，第二空中
図15　第一空中局面補填トレーニングで行う〈前方伸身宙返り〉
図17　第一空中局面補填トレーニングで行う〈前方倒立回転とび〉
図16　〈前方倒立回転とび〉
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局面の技術欠点や姿勢欠点の修正に意識が向けられるの
も，新しい技に取り組み全体図式を把握できるのも，ロ
イター板型トランポリン利用による力強い踏切りや足先
の振り上げ，それらと連動した力強い着手があってこそ
のものであり，それらを切り離して考えることはできな
い。
　ロイター板型トランポリンを使用して身につけた第二
空中局面の動感を実践で活用するためには，正規のロイ
ター板を踏切る際にも，ロイター板型トランポリン使用
時のように力強い踏切りと足先の振り上げ，それらと連
動した力強い着手が行われるのでなければならない。
　跳馬運動における冬季トレーニングにおいては既習技
における第二空中局面の運動質を改善し習熟を高めるこ
とと，第二空中局面において新しい運動形態を習得する
ことが主題となる。幇助用具としてのロイター板型トラ
ンポリンを使用することで，本稿で取り上げたように第
一空中局面の動感意識を緩和し，第二空中局面の運動質
の改善や新しい動感形態の統覚化トレーニングを効果的
に行うことができる。しかしながら，そこで行われる動
感形態はまとまりをもった運動ゲシュタルトとして存在
しているため，ロイター板型トランポリンを使用するこ
とで容易になる力強い踏切りや足先の振り上げという運
動を切り離して考えてはならない。そこでロイター板型
トランポリンを使用することにより緩和されていた第一
空中局面の動感意識に焦点を当てた補填トレーニングを
行う必要があると考えられる。ロイター板型トランポリ
ンを使用することにより新たに統覚化された第二空中局
面の動感意識を競技会で実施するために，北翔大学体操
競技部では平成25年度は第一空中局面補填トレーニング
を行っていくこととする。
　体操競技の冬季トレーニングにおいて，幇助用具を活
用することで実施者は運動課題達成の条件を緩和して目
標技に効果的に取り組むことができる。しかしそこでは
運動ゲシュタルトの視点から，幇助用具使用によって緩
和される遂行条件を正しく理解し，それを補填するため
のトレーニングが“一つの対”として取り上げられる必
要があろう。体操競技の冬季トレーニングでは幇助用具
を活用することで効果的なトレーニングを行うことがで
きるが，そこでは「緩和されるもの」と「それを補填す
るもの」を正しく理解することが重要なのである。
脚　注
注１）運動感覚の全体図式のことである。運動感覚図式
は，音楽のメロディーのように，一連の運動感覚メロ
ディーの統一されたまとまりと捉えることができる（わ
ざの伝承，pp．411-413）。
注２）ゲシュタルトとは，まとまりをもった全体として
存在する構造であり，単純な部分の総和ではないことを
表す（わざの伝承，pp．362-363）。
付　記
　本研究は，平成23年度から平成25年度文部科学省「私
立大学戦略的研究基盤形成支援事業」の助成を受けて実
施したものである。
文　献
１）金子明友：体操競技のコーチング．７版，pp.135−
136，大修館書店，東京，1994．
２）金子明友：身体知の形成（上）．再版，p.32，明和出版，
東京，2009．
３）公益財団法人日本体操協会：採点規則男子2013年版．
p.122，公益財団法人日本体操協会，東京，2013．
４）金子明友：前掲書１），p.90．
５）金子明友：前掲書１），p.89．
６）金子明友：前掲書１），p.250．
７）村山大輔：あん馬における幇助用具の使用可能性．
平成19年度筑波大学体操競技研究室卒業論文・修士
論文抄録，29−38，2008．
８）金子明友：わざの伝承．明和出版，東京，2002．
